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Abstrak  
Latar Belakang: Proses menua akan mempengaruhi perubahan pada semua 
sistem tubuh, salah satunya perubahan pada sistem muskuloskeletal. Otot 
hamstring adalah otot yang mudah mengalami penurunan fleksibilitas, mengingat 
karakteristik otot tipe I yang sulit untuk kembali kebentuk semula. Untuk 
meningkatkan ekstensi sendi lutut dan meminimalkan hilangnya fleksibilitas otot 
perlu diberikan latihan static stretching. 
Tujuan Penelitian: Mengetahui perbedaan antara durasi static stretching otot 
hamstring  selama 30 detik dan 60 detik untuk peningkatan ekstensi sendi lutut 
pada lanjut usia. 
Metode Penelitian: Penelitian ini adalah quasi experiment dengan desain 
penelitian “Two Group Pre test and Post test”. Kelompok pertama diberikan static 
stretching dengan durasi 30 detik sedangkan kelompok kedua dengan durasi 60 
detik. Jumlah responden pada penelitian ini adalah 16 orang, teknik pengambilan 
sampel dengan purposive sampling dengan memperhatikan kriteria inklusi dan 
eksklusi. Penelitian ini dilakukan 4minggu dengan frekuensi 3x/minggu. 
Hasil Penelitian: Berdasarkan hasil uji wilcoxon pada static stretching durasi 30 
detik diperoleh nilai p=0,012 dan pada durasi 60 detik diperoleh nilai p=0,011. 
Hasil beda pengaruh dengan uji Mann Whitney diperoleh nilai p=0,491. 
Kesimpulan: Static stretching terbukti dapat meningkatkan ekstensi sendi lutut 
pada lanjut usia. Antara durasi Static stretching 30 detik dan 60 detik tidak 
terdapat pengaruh perbedaan yang signifikan. 




 Background: The process of aging affects changes to all systems of the body, 
one of which changes in the musculoskeletal system. The hamstring muscles are 
the muscles that easy decreased flexibility, given the characteristics of type I 
muscle that are difficult to return to forms previously. To improve the extension 
of the knee joint and minimize the loss of muscle flexibility should be given static 
stretching exercises. 
Purpose: To identify the difference between the duration of static stretching the 
hamstring muscles for 30 seconds and 60 seconds to increase the extension of the 
knee joint in the elderly. 
Methods: This study is a quasi experimental research design "Two Group Pre test 
and Post test". The first group was given static stretching with a duration of 30 
seconds and the second group with a duration of 60 seconds. The number of 
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respondents in this study is 16 people, with purposive sampling technique 
sampling with due regard to inclusion and exclusion criteria. This research was 
conducted with a frequency 4minggu 3x / week. 
Results: Based on the Wilcoxon test on static stretching duration of 30 seconds 
was obtained p = 0.012 and the duration of 60 seconds was obtained value of p = 
0.011. The result of different influences with Mann Whitney test obtained by 
value p = 0.491. 
Conclusion: Static stretching is proven to increase the extension of the knee joint 
in the elderly. Static stretching duration between 30 seconds and 60 seconds there 
is no significant difference effect 




Proses menua akan mempengaruhi perubahan pada semua sistem tubuh, 
salah satunya perubahan pada sistem muskuloskeletal. Perubahan pada sistem 
muskuloskeletal berpengaruh terhadap penurunan kepadatan tulang, perubahan 
struktur otot, penurunan fungsi kartilago, penurunan kekuatan otot, dan 
penurunan fleksibilitas otot serta sendi. Banyak lansia yang tidak sadar 
mengalami pemendekan pada otot-otot tubuh, terutama otot hamstring. Otot 
hamstring merupakan suatu group otot pada sendi pinggul ( hip joint) yang 
terletak pada sisi belakang paha yang berfungsi sebagai gerakan fleksi lutut, 
ekstensi hip, serta gerakan eksternal dan internal rotasi hip (Irfan, 2008).  
Sendi lutut merupakan persendian yang paling besar pada tubuh 
manusia,terletak diantara tungkai atas dan tungkai bawah. Gerakan yang 
terjadi pada sendi lutut adalah fleksi dan ekstensi, terjadi pada bidang gerak 
sagital dengan aksis gerak transversal. Proses berjalan pada lutut terjadi dua 
gerakan yaitu fleksi dan ekstensi, kedua gerakan tersebut di awali dengan 
gerakan ekstensi sebelum fase initial contact, dengan diikuti gerakan fleksi 
knee hingga opposite toe off dalam fase mid stance, kemudian berlanjut 
rileksasi dari otot hamstring saat terjadi ayunan dari fase mid stance ke fase 
terminal stance, Pada fase antara mid swing ke terminal swing, hamstring 
berperan dengan kontraksi eksentrik guna mencegah terjadinya hiperekstensi 
dari knee (Whittle, 2007). 
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 Untuk mempertahankan bentang lingkup gerak sendi dan jaringan lunak 
serta meminimalkan hilangnya fleksibilitas otot perlu diberikan latihan 
peregangan atau stretching. Static stretching adalah gerakan penguluran pada 
otot yang dilakukan perlahan-lahan hingga terjadi ketegangan dan mencapai 
rasa nyeri atau tidak nyaman pada otot tersebut kemudian dipertahankan pada 
posisi tersebut. Tujuan dari latihan static stretching yaitu untuk meningkatkan 
dan memelihara elastisitas otot yang diregangkan (Kisner dan Colby, 2007).  
Berdasarkan penelitian yang telah dilakukan, peregangan static dengan 
durasi 30 detik meningkatkan lingkup gerak sendi ekstensi lutut 350  dalam 
posisi awal fleksi hip dan knee 900  (Davis et al., 2005). Sedangkan menurut 
Feland et al. (2001) durasi peregangan static selama 60 detik yang dilakukan 
dalam 5 kali/minggu selama 6 minggu lebih efektif dalam meningkatkan 
panjang otot hamstring dan mempertahankan lingkup gerak sendi lutut. 
Peregangan static yang dilakukan selama 60 detik per hari efektif 
meningkatkan lingkup gerak sendi ekstensi lutut 370  posisi awal fleksi hip dan 
knee 900.  
Berdasarkan uraian diatas, penulis mempunyai keinginan untuk melakukan 
penelitian untuk mengetahui pengaruh durasi Static Stretching otot Hamstring 
terhadap peningkatan ekstensi sendi lutut pada lanjut usia di Posyandu 
Serangan, desa Blulukan.   
   
2. METODE 
 
Penelitian ini dilakukan di Posyandu Lansia dusun Serangan, desa 
Blulukan pada tanggal 10 Januari 2017 sampai tanggal 16 Februari 2017 
dengan jumlah populasi 47 orang, kemudian dilakukan penjaringan sampel 
sesuai dengan kriteria inklusi dan dengan sukarela menandatangani informed 
consent serta berhasil menyelesaikan program latihan yang telah ditetapkan 
peneliti sehingga didapatkan jumlah sampel sebanyak 16 orang responden. 
Jenis penelitian ini adalah eksperimen dengan pendekatan quasi eksperimental, 
dengan desain penelitian pre and post test two groups design, sample diambil 
dengan cara purposive sampling yang berjumlah 16 orang yang dibagi dalam 2 
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kelompok, kelompok I adalah responden dengan static stretching durasi 30 
detik, kelompok II responden dengan static stretching durasi 60 detik.  
Penelitian diawali dengan penjelasan oleh peneliti mengenai jalannya 
penelitian yang kemudian dilanjutkan dengan mengisi informed consent oleh 
responden. Selanjutnya responden diukur besar sudut ekstensi lututnya, 
kemudian di bagi menjadi dua kelompok perlakuan. Pengukuran ekstensi sendi 
lutut dilakukan sebelum perlakukan (pre test) dan sesudah perlakuan (post 
test). Dari data yang telah didapatkan berupa nilai dari goneometer, dilakukan 
uji normalitas dengan Saphiro Wilk test. Berdasarkan hasil uji normalitas, 
didapatkan data berdistribusi tidak normal sehingga tehnik analisis data yang 
digunakan adalah uji Wilcoxon test dan uji Mann Whitney test. 
 
3. HASIL DAN PEMBAHASAN 
3.1 Pengaruh Durasi Static Stretching 30 detik 
Tabel 4.6 Hasil Uji Wilcoxon Test 
Uji P-value Kesimpulan 
Pre test-Post test 
Kelompok Static 
Stretching 30 detik  
0,012 Ha diterima 
Pre test-Post test 
Kelompok Static 
Stretching 60 detik 
0,011 Ha diterima 
 
Berdasarkan hasil uji wilcoxon test diperoleh hasil nilai p=0,012 pada 
durasi static stretching 30 detik maka dapat disimpulkan bahwa terdapat 
pengaruh antara sebelum dan sesudah perlakuan durasi static stretching 
terhadap peningkatan ekstensi sensi lutut. Pengaruh durasi static stretching 
otot hamstring terhadap peningkatan ekstensi sendi lutut sejalan dengan 
penelitian yang dilakukan oleh Davis et al (2005) yang melakukan 
penelitian tentang efektivitas teknik stretching pada fleksibilitas otot 
hamstring. Penelitian tersebut menunjukkan bahwa terdapat perbedaan lama 
durasi static stretching otot hamstring terhadap peningkatan lingkup gerak 
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sendi. Peregangan statis selama 30 detik 3 hari per minggu selama 4 
Minggu, merupakan metode yang efektif untuk meningkatkan hamstring 
panjang pada orang dewasa muda yang sehat. Peregangan otot yang 
mempertahankan pada posisi ini selama durasi yang ditentukan. Salah satu 
keuntungan peregangan statis dapat memfasilitasi Golgi Tendon Organ 
(GTO). ketegangan statis ditempatkan pada muscle tendon unit yang telah 
ditunjukkan untuk mengaktifkan GTO, yang dapat menghasilkan 
penghambatan autogenik otot saat peregangan statis. 
Golgi tendon organ melindungi otot dan jaringan ikat dari cedera dari 
beban yang berlebihan dengan menanggapi umpan balik karena 
ketegangan yang diciptakan dalam otot saat mengalami ketegangan ketika 
otot membentang pasif. Ketika ketegangan meningkatkan golgi tendon 
organ meningkatkan ambang motor alpha neuron. Hal ini menyebabkan 
relaksasi. Ketika rangsangan meningkat, kegiatan muscle spindle 
dihambat, golgi tendon organ dirangsang yang pada gilirannya 
menyebabkan relaksasi otot dan peningkatan lingkup gerak sendi (Keys, 
2014).  
3.2 Pengaruh Durasi Staric Stretching 60 detik 
Berdasarkan uji Wilcoxon Test, antara sebelum perlakuan dan sesudah 
perlakuan, ditemukan nilai p = 0,011. Oleh karena nilai p ≤ 0,05 maka dapat 
disimpulkan bahwa terdapat perbedaan yang signifikan sebelum perlakuan 
dan sesudah perlakuan pada kelompok Static Stretching 60 detik. 
Pengaruh static stretching otot hamstring terhadap peningkatan 
lingkup gerak sendi ekstensi lutut sejalan dengan penelitian yang 
dilakukan oleh Feland et al (2001) yang melakukan penelitian tentang 
pengaruh durasi static stretching otot hamstring pada lanjut usia. Teknik 
peregangan statis lebih bermanfaat pada orang lanjut usia karena secara 
fisiologis mengalami perubahan peningkatan kekakuan otot dan deposisi 
kolagen. Hasil penelitian menunjukkan bahwa peregangan 60 detik lebih 
efektif dalam meningkatkan ekstensi lutut dari pada durasi 15 atau 30 
detik peregangan dalam kelompok lanjut usia. Pada durasi 60 detik terjadi 
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perubahan elongasi maksimal poda unit tendon otot. Salah satu alasan 
untuk mempertahankan suatu penguluran dalam jangka waktu yang lama 
adalah pada saat otot dipertahankan pada posisi terulur maka muscle 
spindel akan terbiasa dengan panjang otot yang baru, secara bertahap 
reseptor stretch akan terlatih untuk memberikan panjang yang lebih besar 
lagi terhadap otot. 
3.3 Beda Pengaruh Durasi Static Stretching 30 detik dan 60 detik  
Tabel 3.2 Hasil Uji Mann Whitney Test 
Uji   P-value Kesimpulan 
Post Test 30s-Post 
Test 60s 
0,491 Ho diterima 
 
Uji beda antara sesudah perlakuan pada kelompok Static Stretching 30 
detik dan kelompok Static Stretching 60 detik dengan menggunakan uji 
Mann Whitney Test, ditemukan nilai p = 0,491. Oleh karena nilai p ≥ 0,05 
maka dapat disimpulkan tidak terdapat perbedaan yang signifikan perlakuan 
antara static stretching durasi 30 detik dan 60 detik. 
Hal ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Zakas et al 
(2005) yang melakukan penelitian tentang efek akut durasi peregangan 
pada lingkup gerak sendi pada wanita lanjut usia.  Peregangan statis 60 
detik dan 30 detik, bahwa semua kelompok meningkat panjang hamstring 
dibandingkan dengan kontrol, tetapi tidak ada perbedaan yang ditemukan 
antara berbeda frekuensi atau peregangan durasi. Static stretching 
memiliki kelebihan dimana pada static stretching menghasilkan sedikit 
rasa nyeri tetapi minimal dalam memunculkan terjadinya cedera saat 
stretching.  
Secara teoritis static stretching merupakan latihan peregangan yang 
dilakukan dengan cara mempertahankan posisi teregang dalam waktu yang 
lama, gerakan dilakukan lambat dan halus. Pada saat otot terulur maka 
muscle spindle juga terulur. Muscle spindle akan melaporkan perubahan 
panjang dan seberapa cepat perubahan panjang itu terjadi serta 
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memberikan sinyal ke medula spinalis untuk meneruskan informasi ke 
susunan saraf pusat. Muscle spindle akan memicu stretch refleks yang 
biasa disebut juga dengan refleks miostatis untuk mencoba menahan 
perubahan panjang otot yang terjadi dengan cara otot yang diulur tadi 
kemudian berkontraksi. Salah satu alasan untuk mempertahankan suatu 
penguluran dalam jangka waktu yang lama adalah pada saat otot 
dipertahankan pada posisi terulur maka muscle spindle akan terbiasa 
dengan panjang otot yang baru dan akan mengurangi sinyal tadi. Secara 
bertahap reseptor stretch akan terlatih untuk memberikan panjang yang 
lebih besar lagi terhadap otot (Wismanto, 2011).  
Ketika otot di stretch dengan perlahan dan lembut, maka golgi tendon 
organ akan terstimulasi optimal, sehingga penguluran akan terjadi pada 
serabut otot serta fascia dimana jumlah sarkomer bertambah dan fascia 
terulur. Stretch refleks mempunyai dua komponen yaitu komponen statis 
dan komponen dinamis. Komponen statis ditemukan di sepanjang pada 
saat otot terulur. Komponen dinamis ditemukan hanya pada akhir saat otot 
diulur dan responnya menyebabkan perubahan panjang otot yang segera. 
Alasan yang mendasari stretch refleks mempunyai dua komponen adalah 
karena terdapat dua serabut otot intrafusal yaitu serabut rantai nuklear 
(nuclear chain fibers) yang bertanggung jawab untuk komponen statis dan 
serabut tas nuklear (nuclear bag fibers) yang bertanggung jawab untuk 
komponen dinamis. Respon Otot Terhadap penguluran pada dasarnya 
terjadi pada komponen elastik (aktin dan miosin) dan tegangan dalam otot 
meningkat dengan tajam, sarkomer memanjang dan bila hal ini dilakukan 
terus-menerus otot akan beradaptasi (Sari, 2016).  
 
4. PENUTUP 
Berdasarkan hasil dan pembahasan maka dapat disimpulkan bahwa tidak 
terdapat perbedaan pengaruh yang signifikan durasi static stretching otot 
hamstring terhadap peningkatan ekstensi sendi lutut pada lanjut usia. Berdasarkan 
hasil penelitian ini, maka penulis menyarankan: dilakukan penelitian yang sama 
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dengan memperhatikan subyek yang banyak, agar dapat dijadikan dasar dalam 
pemberian latihan, menyarankan kepada teman-teman sejawat untuk 
menggunakan teknik static stretching dalam upaya untuk mendapatkan LGS yang 
normal pada kasus tightness atau pemendekan otot, dan menyarankan kepada 
teman-teman sejawat untuk menggunakan alat elektromyografi apabila ingin 
melakukan penelitian yang sama. 
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